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¡El cambio no sucede durante la noche!  Vaya despacio.  Es más fácil hacer pequeños cambios a 
través del tiempo que cambiar todo de una vez.  Busque recetas que sean bajas en grasa y azúcar. 
Menos grasa al hornear 
 Corte la grasa por un cuarto o un tercio en los 
productos  para hornear.  Esto trabaja bien para 
los panquecitos, panes rápidos y galletas.(la 
grasa agrega humedad. Cuando se corta la grasa 
en una receta, agregue un liquido como agua, 
leche o jugo de fruta.  Agregue por lo menos la 
mitad de liquido como grasa para reducirla.  Por 
ejemplo, si usted recorta la grasa de 4 
cucharadas, agregue 2 cucharadas de liquido.) 
 Reemplace la mitad o toda la grasa en 
parquecitos y pastelitos con puré de manzana sin 
azúcar, puré de fruta o yogurt bajo en grasa. 
 Use leche del 1% o descremada o leche 
evaporada descremada. 
 Use quesos cremas reducidos en grasa o libres 
de grasa en lugar de los regulares 
 Substituya 2 claras por 1 huevo.  Usted también 
puede substituir ¼ de taza de substituto de huevo 
por cada huevo.  Esto puede hacer el producto 
seco y mas duro, así que agregue una cucharadita 
de aceite de canola para remplazar la grasa de la 
yema de huevo. 
Otras maneras para reducir la grasa 
 Omita el aceite cuando cocine pasta y arroz. 
 Use cremas, queso, queso cottage, o yogurt sin 
sabor bajos-grasa, para cubrir las papas 
horneadas. 
Comidas Latinas con menos grasa 
 Frijoles: Cocine los pinto, rojos, o negros con 
jamón o pavo ahumeado en lugar de tocino o 
cerdo salado, o use una pequeña cantidad de 
estas carnes grasosas. 
 Frijoles refritos: Use menos manteca, grasa de 
tocino, u  otro tipo de grasa en los frijoles 
refritos.  Haga los frijoles refritos mas húmedos 
agregándoles algo del caldo en el que se 
cocinaron. 
 La Carne: En lugar de cocinar la carne en 
grasa, cocínela en sofrito o salsa chili con un 
poco de agua.  Quite la grasa de la carne antes 
de cocinarla.  Si usted usa chorizo o tocino u 
otra carne grasosa escurra la grasa antes de 
agregar los ingredientes. 
  
 
 
Comidas Afro-Americanas con menos grasa 
 Frijoles y chícharos: Cocine los chícharos de 
cabecita negra, Abas y otros como los blancos 
con un poco de tocino o sin tocino, chamorro 
ahumeado o cerdo salado.  En lugar use pavo 
ahumeado  piezas de pollo sin piel o jamón 
magro.   En las combinaciones de carne, como 
Hoppin’ John o frijoles rojo y arroz, use la carne 
que le da mejor sabor con menos grasa, como 
jamón magro, jamón de pavo o tocino canadiense. 
 Las hojas verdes se pueden hacer al vapor o 
hervirlas con pavo ahumeado, partes de  pollo sin 
piel o jamón magro en lugar de grasa de lomo, 
chamorro, cerdo salado o pescuezo.  Cebolla, 
cayena, vinagre, o humo líquido, dan mejor sabor. 
 Los camotes (la papa dulce): Estos son 
naturalmente libres de grasa.  Agregue menos 
mantequilla o margarina.  Canela, nuez moscada 
y clavos son buenos sazonadores.  Aunque los 
camotes se comen como un vegetal o en Pay.   
Ar hive version -- See 
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Menos azúcar 
 Corte el azúcar por  ¼ o 1/3 en productos para 
hornear y postres.  Agregar especies como 
canela o nuez moscada, o saborizantes como la 
vainilla para endulzar.  Esto sirve mejor en 
panes rápidos, galletas, rellenos para Pay, 
flanes y pudines.  (el azúcar agrega humedad).  
Cuando se recorta el azúcar en una receta, 
agregue un liquido como agua, leche o jugo de 
fruta.  Agregue por lo menos la mitad de liquido 
por lo que se reducio de azúcar.  Por ejemplo, si 
usted reducio el azúcar por 4 cucharadas, 
agregue 2 cucharadas de liquido. 
Mas Fibra 
 
 Elija granos enteros cono pan, rols o tortillas 
integrales. 
 Use harina integral en parte o total en la receta. 
Si necesita 2 tazas de harina, pruebe1 taza de 
harina integral y 1 taza de harina para todo uso.  
Cuando use solo harina de grano entero en 
lugar de 1 taza de harina de grano entero use 
7/8 de taza.  Agregue frutas o vegetales extras 
a la receta incluyendo la cáscara cuando sea 
posible esto también tiene fibra. 
 
Sal 
 Use menos sal en sus recetas, pero despacio, 
si 1 cucharadita es necesaria, pruebe ½ 
cucharadita.   
 No necesita sal cuando cocine pasta, arroz y 
cereales calientes. Pruebe cocinar pasta o 
arroz en caldos o jugo de tomate sin sal. 
 Use cebolla y polvo de ajo en lugar de ajo o 
cebolla con sal o cualquier otro sazonador con 
sal. 
 Use caldo bajo — en sal para cocinar o sofreír. 
 Para sazonar la carne o cacerolas, use hierbas 
especies, vinagre, jugo de fruta, cáscara de fruta 
o vegetales picados en lugar de sal, sazonadores 
con sal, glutamato de monosodio (GMS) o salsa 
soja baja en sal.  Use vegetales o jugo de 
tomate, “bajo en sal” o sin sal en sopas y caldos. 
 Engruese las cacerolas, sopas o caldos con 
vegetales frescos, congelados o enlatados sin 
sal.  Evite usar comidas de conveniencia como 
platos principales o comidas.  
 Si usa vegetales enlatados escúrralos y 
enjuáguelos para reducir el contenido de sodio. 
Cambie sus hábitos de comer 
 
Haga un cambio a su salud para usted y su familia, 
esto también quiere decir hacer algunos cambios en 
su cocina o comedor. 
 Mantenga la comida en la cocina para que tenga 
que levantarse para servirse más. 
 Use vasos bajos y gruesos en lugar de altos y 
estrechos — pondrá menos en los vasos bajos. 
 Use platos pequeños — comerá menos y las 
porciones se verán grandes en el plato. 
 Ponga los sobrantes en un recipiente que no sea 
transparente, para que no le de tentación de 
comerlos. 
 Mantenga fruta fresca en la cubierta o cortada en 
el refrigerador para acceso rápido y fácil. 
 
No se olvide de la actividad física  
 iApague la TV! Sean activos como familia 
hagan una caminata o jueguen juntos, 
 
Igualdad de oportunidad/institución ADA 
 
Patrocinado en parte por USDA SNAP. 
Para más información llame a La extensión de MU Enseña Me 
Nutrición  a 1-888-515-0016. ¿Se le esta acabando el dinero para 
alimentos? Llame a su oficina local de estampas de comida o entre 
a la línea  dss.mo.gov/fsd/fstamp. 
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